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Brochetas de pera con

Informacién Nutricional

d - d f Nutrientes Cantidad
Ip e resa Calorias 195
Tiempo de preparacion : 15 minutos
Grasa total 1g
Sirve: 6 brochetas
Grasa saturada 0g
. Colesterol 2mg
Ingredientes
Sodio 34 mg
1 taza yogur, bajo en grasa, sabor a vainilla _
Total de Carbohidrato 47 g
4 cucharadas mermelada de fresa Fibra dietetica 59
2 peras (sin corazon y cortadas en cubos de 2 cm) Azucares totales 34 g
2 tazas fresas (sin tallos) A B GRS 99
incluidas
2 bananas (cortadas en rodajas de 2 cm) _
Proteinas 39
1 lata trozos de pifia, escurrida Vitamina D 01U
Calcio 98 mg
Preparacion T 1mg
Potasio 465 mg
1. Mezcla en un tazén pequefio el yogur de vainillay la
mermelada de fresa. Reserve. N/A - Informacién no esta disponible
2. Pinche las frutas en la brocheta alternando peras,
fresas, bananas y pifia. MiPlato Grupos de Alimentos
3. Sirva las brochetas de fruta con una porcion de salsa al
lado. . Frutas 1 1/4 tazas
. Lacteo 1/4 taza
Notas

Otros materiales:

e 6 brochetas
e Tazon pequefio
e Tabla para picar



Abrelatas

Cuchillo para pelar
Cucharas medidoras
Fuente o plato grande

Origen: USA Pears. Pear Bureau Northwest.



